
Výskum v športe



Čo sa považuje za predmet 
VEDY v športe?



Šport? Prečo?

Prieskumy ukázali, že len 22 % mladých ľudí sa venuje
športovej príprave, 47 % športuje aspoň rekreačne a 31
% sa pohybuje výhradne na hodinách telesnej
výchovy.
Ekonomické prepočty Kleina a Hardmana (2008) ukazujú,
že každé 1 euro investované do telesnej výchovy detí

a mládeže ušetrí v budúcnosti 3 eurá na potrebnej
zdravotnej starostlivosti



Výkon vs. zdravie



Výkon?

• Predpoklad výkonu?



Pravidlo 10000 hodín

•Pravidlo 10 000 hodín hovorí, že
majstrom v akomkoľvek odbore sa
stane človek vtedy, keď má
odcvičená alebo odpracovaných
desať tisíc hodín (alebo 10 rokov).



Šport, neznamená, obrať deti o 
detstvo!!!



Telo nie je matematika...silnejšie, viac, 
rýchlejšie...



Prečo oni áno?



Oni nie...



Veda v športe - spoľahlivosť  

• Počte obyvateľov planéty zem 7,6 mld.

7 600 000 000

Pri 99 % spoľahlivosti neplatí pre 76 000 000 obyvateľov planéty

Pri 99,99 % spoľahlivosti neplatí pre 760 000 obyvateľov planéty





http://www.google.sk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjl96S48aTPAhWFzRQKHUBFDUkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.moj.estranky.cz%2Fclanky%2Fbadminton%2Ffinalovy-den-mezinarodni-mistrovstvi-cr-ve-fotografiich.html&psig=AFQjCNE706UaEUePeLZNacvcKMYMWspoPw&ust=1474699369073410




Prečo genetika???



Poznanie...



Výkon vo futbale



Kontakt s loptou...

Koľko?



Vytrvalostný výkon...

od čoho závisí???? 









Nárast energetického krytia so zvyšujícou intenzitou: 

aerobne anaerobne 

Anaerobný prah

VO2max

Aerobný prah



Štruktúra výkonu

Triatlon

Swim ( r ) Bike ( r ) Run ( r )

0,31 0,13 0,87



• optimálna teplota na vytrvalostnú súťaž je 6,2°C pre 
mužov, pričom pri teplote vyššej o 20°C je výkon 
zhoršený o 17,7% (okrem toho schopnosť odolávať 
únave sa pri 80% vlhkosti skracuje cca o 1/3 oproti 
výkonu v 20% vlhkosti



Rýchlosť....

od čoho závisí???



Čo to znamená?

• 17% zníženie výkonu (vo wattoch) u Mateja Tótha znamená zníženie 
rýchlosti o viac 2 km.hod-1, teda spomalenie o cca 37 sekúnd, pri 
vzostupe teploty o 20°C (v Dauhe to bolo viac), bez ohľadu na 
vlhkosť....keby sme zohľadňovali ešte aj vlhkosť, dalo by sa 
zjednodušene povedať, že o 37 s pomalšom tempe vydrží namiesto 
50 km len 33-34 km. 









Sila......

od čoho závisí?





Myofibrilárna hypertrofia 

• Je zvýšenie množstva myofibríl (kontraktilných
bielkovín) sprevádzané primárne nárastom sily až
sekundárne zväčšením prierezu svalového vlákna;
stimulovaná je tréningami s nízkym úsilím (nikdy nie do
úplného vyčerpania v rámci série), pri ktorých sa
používajú ťažké váhy (90-100% maxima pre jedno
opakovanie – 1MO), s rozsahom opakovaní v sérii od 1
do 5, s dlhými odpočinkovými pauzami medzi sériami
(3-5minút)



Sarkoplazmatická hypertrofia 

• je sprevádzaná primárne zvýšením prierezu
svalového vlákna a až sekundárne rastom sily;
stimulovaná je typickým kulturistickým tréningom
s vysokým tréningovým úsilím (často až do
zlyhania), pri ktorých sa používajú stredné váhy (60-
80% z 1MO), s rozsahom opakovaní v sérii 6/7-
12/15, s odpočinkovými pauzami medzi sériami od
1,5 do 3 minút





Hypertofia



Hyperplazia





Kompenzácia a korekcia



Adaptácia



https://www.youtube.com/watch?v=Uxwh2IIg_Z0

https://www.youtube.com/watch?v=Uxwh2IIg_Z0


Základné reakcie obnovy ATP
• Hydrolýza ATP – prvé sekundy:

• ATP + H2O → ADP + H3PO4 + 31 kJ na mol ATP

• Regenerácia ATP z kreatínfosfátu – približne do 20 sekundy:

• kreatínfosfát + ADP = ATP + kreatín + 43 kJ na 1 mol kreatinfosfátu

• Anaeróbna glykolýza – anaeróbny rozklad glukózy, od vyčerpania kreatínfosfátu 20 
– 30 s do 60 – 80 s:

• glukóza + 2 ATP (al. glukóza + ATP)→2 laktát + 4 ATP

• Aeróbna glykolýza – aeróbny rozklad glukózy (po 60 – 80 sekundách)

• glukóza + 2 ATP(alebo glykogén + ATP)(+O2) → 6 CO2 + 6 H2O + 38 ATP

• Lipolýza – aeróbny rozklad tukov (po vyčerpaní glukogénu po 60 - 80 min)

• 1mol voľných mastných kyselín (+ O2) → CO2 + H2O + ATP







PRIEBEH ADAPTAČNÝCH ZMIEN PODMIEŇUJÚCICH ROZVOJ POHYBOVÝCH SCHOPNOSTÍ

Pohybové 
schopnosti

Zmeny úrovne komponentov kondície Udržanie dosiahnutej úrovne

Výraznejšie 
adaptačné 

zmeny 
(týždne)

Frekvencia 
zaťažení v 
mikrocykle 

(počet)

Objem Intenzita

Frekvencia 
zaťažení v 
mikrocykle 

(počet)

Objem Intenzita

Aeróbna 
vytrvalosť

6-8
(24-32 t.j.) 

4-5 aj viac 20-80 min
PF 120-

160/min 
1-2 týždenne stredný

PF 120-
160/min 

Anaeróbna 
vytrvalosť

4-6 
(15-20 t.j.) 

2-3 stredný-veľký
submaximálna

-maximálna
1-2 stredný

submaximálna
-maximálna

Rýchlostné 
schopnosti

4-6 (6-10 t.j.) 1-2 400-600 m
95-100% 
maxima

minimálne stredný
95-100% 
maxima

Ohybnosť 2-3 4-6 aj viac malý - 3-4 malý -

Silové 
schopnosti 

(Hypertrofia 
svalov)

4-5
(15-18 t.j.) 

3-4 veľký 50-100% 1-2 týždenne stredný 50-100%

Výbušná sila 3-4 (9-12 t.j.) 2-3 stredný maximálna 1 x týždenne stredný maximálna

Koordinačné 
schopnosti

8-10 
(30-50 t.j.) 

4-6 15-30 min
submaximálna

-maximálna
2-3 15-30 min

submaximálna
-maximálna











Myofibrilárna hypertrofia 

• Je zvýšenie množstva myofibríl (kontraktilných
bielkovín) sprevádzané primárne nárastom sily až
sekundárne zväčšením prierezu svalového vlákna;
stimulovaná je tréningami s nízkym úsilím (nikdy nie do
úplného vyčerpania v rámci série), pri ktorých sa
používajú ťažké váhy (90-100% maxima pre jedno
opakovanie – 1MO), s rozsahom opakovaní v sérii od 1
do 5, s dlhými odpočinkovými pauzami medzi sériami
(3-5minút)



Sarkoplazmatická hypertrofia 

• je sprevádzaná primárne zvýšením prierezu
svalového vlákna a až sekundárne rastom sily;
stimulovaná je typickým kulturistickým tréningom
s vysokým tréningovým úsilím (často až do
zlyhania), pri ktorých sa používajú stredné váhy (60-
80% z 1MO), s rozsahom opakovaní v sérii 6/7-
12/15, s odpočinkovými pauzami medzi sériami od
1,5 do 3 minút



Hypertofia



Hyperplazia





• Zoznam použitej literatúry podľa IL.



Ďakujem za pozornosť!


